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在做饭或点外卖不方便时，自热米饭受到不少消
费者青睐，但其成分近日引发热议。“自热米饭的米不
是真大米”这一话题，还一度登上热搜。

一些吃过自热米饭的人表示，米粒晶莹剔透，有一
种塑料感，没有嚼劲、不够香。真大米要煮半小时才好，
自热米饭加热十几分钟就能吃，怎么看，都透着“假”。
那么，自热米饭的米和我们平时吃的米有啥不同？

上海市场监督公众号曾发文科普，所谓自热食品，
是指不依赖电、火等方式加热，而用自带发热包加热的
预包装食品。只需将特制的发热包放在食盒底部，用一
杯凉水，即可制作出热气腾腾的美食。

自热米饭里用的“米”，确实不是“真大米”，而是人
工生产的“再造米”，也叫“重组米”“复合大米”“再制大
米”等。相较于真大米，“重组米”成分表里往往写着：大
米、食用玉米淀粉、魔芋精粉、水、单双甘油脂肪酸酯、
磷酸二氢钙等。

“再造米”是如何生产出来的？业内人士介绍，首先
是将天然大米加入少量水，蒸煮至即将成熟的状态，随
后进行脱水、烘干、磨末等工序，加入一些淀粉或食品
添加剂，乳化黏合后，再重新压制、抛光成米粒的样子。

自热米饭为何要大费周章地使用“再造米”？自嗨锅
创始人蔡红亮曾表示，如果直接使用天然大米，以加热包
的热量很难将其做熟。因此，目前自热米饭行业大多采用

“复合米”，那些看似生的硬米粒，是经过熟化处理后包装
的，只要加入少量水，短时间加热即可食用。

其实，天然米和再造米从外观上就能区别开。天然
米胚芽脱落时，会在米粒上留下一个小缺口，再造米则
没有；天然米的米粒大小不均匀，而再造米的均匀度很
高，看起来就像是一个模子里造出来的。

自热米饭的米

确实不是真大米

自热米饭的米不是真大米？
下肚的到底是什么饭，“干饭人”要明明白白
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“人造”的自热米饭
还有营养吗

既然自热米饭中的米不是真大米，吃起来还有营
养吗？会不会对身体产生危害？

上海辟谣平台曾采访过多名业内人士，专家均表示，
别被“人造大米”的名称所误导，“再造米本质上也是大
米，这是一种成熟的食品加工工艺，不用太担心。”只不
过，工业化生产的米，与天然米在口感、香味、形状、营养
构成上稍有差异，建议消费者根据自身情况选购。

中国农业科学院农产品加工研究所专家介绍，再
造米一般会选用精白米和淀粉作为原料，由于加工温
度超过160℃，所以会损失一定量的B族维生素和一些
脂溶性维生素，蛋白质类的营养物质也会有所下降，但
不至于让再造米跟精白米产生本质上的差别。

一般大米营养单纯，其中70%～80%的成分是淀
粉，少量是蛋白质，微量元素含量较低。如果在“再造
米”过程中，加进一些富含微量元素的杂粮等其他原
料，营养反而会更全面。

再造米中的添加剂对健康有影响吗？“单双甘油脂
肪酸酯，是一种乳化剂，广泛用于糕点等食品中，可用
于改善口感。添加淀粉的目的，也是为了改善口感。磷
酸二氢钙可以改善食品的黏着力和持水性，属于一种
稳定剂，也常用于米面制品。”浙江大学营养学教授沈
立荣表示，糖尿病患者及血脂异常者，应尽量少摄入含
有单双甘油脂肪酸酯的食物。“这类物质会使患者体内
脂肪酸含量增加，有一定升高血脂、血糖的作用。”

有数据显示：同款天然大米的GI值(血糖生成指
数)是89 . 5，而再制米的GI是95 . 4。研究人员推测，再
造大米过程中，挤压会导致淀粉分子间的氢键断裂，导
致降解和部分糊化，增加了淀粉对消化酶的敏感性。需
要控制血糖的人群，就要注意了。

此外，因为淀粉结构变化，重组米反倒更容易消
化。所以，很多人感觉吃了同样分量的自热米饭，没有
真大米“扛饿”。

会不会有厂家用陈米或变质大米加工重组米？有检
测机构曾对“再造米”进行检测，包括菌落总数、沙门氏菌、
蜡样芽孢杆菌(隔夜饭中该微生物含量很高)、脂肪酸酯
(可检测是否为陈米)等都在正常范围内，并未发现异常。

总之，虽然重组米在加工过程中，可能会损失一些
营养，但在整体安全和营养上，和正常大米差别不是特
别大。不过，自热米饭使用的重组米，目前还没有国标，
因此建议大家在选购时尽量选择正规品牌。

操作不规范会爆炸
吃自热火锅是个“技术活”

常见的自热食品有火锅、米饭、粥类、米线、
汤类等。网上流传着这样的说法：在加热自热食
品时，热源与食品直接接触，如果温度超过65摄
氏度，其中的有害物质就会渗入食品，长期食
用，会对人体的消化系统、生殖系统、中枢神经
系统造成损害，严重的会引发肠癌。还有很多人
担心，高温加热会让食品中的营养大量流失。这
些担心有没有必要呢？

“自热食品只是用自带热源给食物重新加
热而已，热源并不与食物直接接触。这种加热方
式，与放在锅里、微波炉里加热，是一样的。所
以，自热食品在加热过程中，营养不会流失。”科
信食品与营养信息交流中心科学技术部主任阮
光锋表示。

至于这种食品是否会引发肠癌，福建医科
大学附属宁德市医院内分泌科副主任医师冯霖
介绍，肠癌的发病原因很复杂，学界尚不十分清
楚其发病机制。目前没有充足的证据证明吃自
热食品会致肠癌。不过，作为方便食品的一员，
自热食品依然存在营养搭配单一和钠含量超标
的问题，不宜长期食用。以自热火锅为例，各大
品牌的菜品种类非常相似，多以午餐肉、粉条、
藕等为主，营养搭配不均衡，脂肪、盐等成分含
量严重超标，不宜长期食用，消费者应根据自身
状况合理选择。
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除了自热米饭，近年来，“自热火锅”也风靡一
时。不过，由它引发的安全事故时有发生。前一阵，
上海一市民加热“自热火锅”时，不慎堵住排气孔
引发爆炸，被热汤溅伤右眼。成都一名小伙在家食
用“自热火锅”时，2厘米厚的玻璃餐桌突然被炸
碎。那么，自热食品为什么会发生爆炸？

有消防人士揭秘：自热食品加热包的主要
成分，包括碳酸钠、铁粉、铝粉、焦炭粉、生石灰
等，最重要的成分就是生石灰，当发热包加水
后，很快就会发生反应，产生氢氧化钙，这是一
种非常明显的放热反应，温度最高可达200多摄
氏度，所以10-15分钟就能把食物煮熟。

除了生石灰加水发热之外，发热包中还含
有硅藻土、活性炭等成分，它们是典型的吸附
剂，其疏松多孔的结构，有利于各种有效成分
附着，充分接触并发生化学反应，有利于快速
加热食品。

不过，在自热火锅方便的背后，也存在着安全
隐患。有消防员曾对这种“自热火锅”进行过实验。

实验一，消防员首先把“自热火锅”的包装
打开，加水后，把盖子上的小孔堵住。半分钟后，

“自热火锅”的外盒开始膨胀，并冒起白烟。两分
钟后，自热火锅的盖子突然裂开。

消防员解释，一旦把透气孔堵上，自热火锅
的热气无法散出，就会开始膨胀，水的温度最高
可达100摄氏度，蒸汽温度可达200摄氏度，时间
过长容易发生轻微爆炸。

实验二，消防员把加热包剪开后，直接倒进
纯净水瓶里，让它和水充分接触。半分钟后，瓶
内冒起白烟，随后开始冒泡。100秒后，瓶身逐渐
膨胀变形。150秒时，瓶体倒地，此时，瓶身迅速
膨胀、扩大，直至发生爆炸。

南京航天工业科技有限公司新材料分公司
研发中心主任肖蓉表示，消费者如果能严格按
照规范制作自热食品，总体来说是安全的；若不
按规范操作，就会存在安全隐患。

由于发热包和食物并不直接接触，因此首
要的安全隐患来自发热包的热量。那么我们应
怎样避免安全隐患呢？首先，饭盒盖上有一个透
气孔，在使用时，一定要先检查是否有效，避免
饭盒膨胀甚至爆开，导致烫伤。

其次，发热包用可透水的材料包裹，水是慢
慢渗透进去的，因此发热反应不会太剧烈。如果
把发热包撕破了直接加水，可能造成反应过于
剧烈，存在烫伤风险。

自热食品营养单一
不宜长期食用

作为一种方便食品，自热米饭、自热火锅等越来越受到年轻人欢
迎。不过，有传言称，自热米饭里的米并非“真大米”，而是“人造米”，
这让不少消费者感到震惊：“大米还能有假？”那么，自热米饭的米和
我们平时吃的米有什么不同？吃自热食品时应注意哪些问题？

吃
自
热
食
品
应
注
意
哪
些
问
题

葛
知
多
一
点

(一)加热时添加凉水还是热水?

应使用凉水与自热包反应，如添加热水，容易因反
应过快，导致自热包剧烈膨胀甚至破裂。

(二)堵塞透气孔有危险吗?

加热时,应确保外包装上的透气孔或排气孔通畅，
以免因蒸汽压力过大导致外包装突然开裂，发生烫伤
等危险。

(三)放在哪里加热更安全?

使用自热食品时，应将其放在隔热垫上加热，不要
放在玻璃、塑料等台面上，以免发生危险。

(四)加热时可以触摸外包装吗?

消费者要看护好儿童,加热过程中尽量避免触摸
外包装，待自热包不再反应，食品降至适宜温度后再食
用，以免烫伤。

(五)完成加热后需注意什么?

在自热包使用后,应避免与水二次接触，以免再次
发生反应。加热包如果损坏，就不要再使用。使用后的
发热包，应将其按有害垃圾分类处置。

(六)公共场所吃自热食品要注意什么

自热包原料多以镁粉、铁粉、铝粉、生石灰等为
主 ,与水反应放热时会产生少量氢气。如
多人同时大量使用自热食品 ,应选
择空气流通好的场所。

镁粉、铝粉属航空危
险品,中国民用航空局明
令禁止随身携带和托运;
自热食品在
加热过程
中产生
的 气
体 ,可
能会诱
发 烟 雾
报警,多地
明确禁止在
列车上食用
自热食品。


	A13-PDF 版面

